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Ⅰ はじめに





























1 日 350 ｇ３）に近づけるために野菜摂取を手軽に増
やすためのレシピ紹介とした。3 年間の「野菜のお
いしさキャンペーン」計画の打ち合わせは、市立病
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Abstract
From 2004 to 2006 , Higashi-Matsuyama city, and Musashigaoka college partnered to create a recipe to 
aim to increase in vegetable consumption was conducted. Overview of the recipe described materials for one 
serving and how to make, and amount of vegetables, nutritional labeling, cooking mainly seasonal vegetable 
dishes.
We report to the recipe of  made vegetables from 2004 to 2006.
The recipe for 2004 was printed once a year, and described main dishes, side dishes, placements and other 
dishes.
The recipe for 2005 was printed 4 times a year, summer, autumn, winter and spring, how to make easily 
cook in three steps.
The recipe for 2006 was printed 4 times a year, summer, autumn, winter and spring, and style of the cuisime 
were Japanese, Western, Chinese, and other cuisime.












































































































表2 野菜レシピ集 担当予定表 平成26年度 
 担当者 
夏野菜レシピ集 岡崎 浅香 
秋野菜レシピ集 小板 長島 
冬野菜レシピ集 永島 関口 





















平成 24年度版は平成 25年 4月に発行・配布した。
初年度は、発行までに時間が掛かり、平成25年度 
 推奨 野菜の例 担当者 
夏野菜 
レシピ集  




































ほぼ一日分の野菜が摂れる、おっきりこみ 335 505 19.7 7.9 2.8 
夏野菜のキーマカレ  ー 160 643 17.9 24.2 4.5 
ほうれん草と塩麹の餃子 75 244 13.4 8.4 3.5 
ほうれん草としらたきのナムル 50 157 9.8 9.1 2.3 
チーズフォンデェ風 温野菜 95 164 8.6 9.2 0.7 
野菜のトマト煮込み 260 122 5.5 3.8 3.0 
じゃがいもとピーマンのきんぴら 130 145 2.2 4.7 1.1 
マセドアンサラダ 63 64 1.1 3.0 0.3 
のらぼう菜とツナの炒め物 90 132 7.8 9.0 0.5 
ごぼうと豆腐のポタージュ 60 197 7.2 11.0 0.7 
かぶのゆかり漬け 80 18 1.0 0.1 0.5 
きゅうりの昆布茶漬け 50 7 0.5 0.1 0.2 
グリーンスムージ  ー 30 138 5.8 5.6 0.1 
トマトの蒸しケーキ 25 124 3.9 1.8 0 

















きゅうりのにんにく炒め 101g 89 1.1 8.1 1.0 
きゅうりと椎茸のバター炒め 110 142 2.9 11.7 1.5 
簡単トマトステーキ 208 27 1.7 24.2 3.3 
ピクルス なす 適量 — — — — 
ゴーヤ 適量 — — — — 
秋 
 
バーニャ・カオダ 135 200 2.8 16.0 0.3 
グラチネ・デッラ・メランザーネ（な
すのグラタン） 
88 308 16.3 19.9 1.7 
さつま芋サラダ 85 161 1.9 6.8 0.4 
揚げだし里芋 112 93 1.4 2.1 0.4 
揚げさつまいものおろしあえ 120 140 1.1 5.7 0.5 
冬 ごぼうの豚バラ肉巻き上げ 40 271 6.7 20.0 1.3 
豚しゃぶ風みぞれ鍋 215 266 17.8 14.7 3.3 
小松菜の味噌マヨネーズかけ 65 74 6.4 3.6 1.0 
春 菜の花と筍のリゾット 75 254 11.3 3.3 1.1 
菜の花のマヨネーズ炒め 80 127 6.7 8.9 1.5 
ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳとえのきのごま和え 100 195 7.3 15.2 1.3 
キャベツのふき味噌和え 80 76 3.2 1.1 2.2 
表 3-1　野菜レシピ集　平成 24 年度
表 3-2　野菜レシピ集　平成 25 年度















ほぼ一日分の野菜が摂れる、おっきりこみ 335 505 9.7 7.9 2.8 
夏野菜のキーマカレ  ー 160 6 3 7.9 24.2 4.  
塩麹の餃子 75 244 13.4 8.4 3.5 
ほうれん草としらたきのナムル 50 57 9.8 .1 2.3 
チーズフォンデェ風 温野菜 95 64 8.6 9.2 0.7 
野菜のトマト煮込み 26  22 5.5 3.8 3.0 
じゃがいもとピーマンのきんぴら 1 0 1 5 2.2 4.7 1.1 
マセドアンサラダ 63 64 1.1 3.  .3 
のらぼう菜とツナの炒め物 90 132 7.8 9.0 0.5 
ごぼうと豆腐のポタージュ 6  97 7.2 11.0 .7 
かぶのゆかり漬け 8  18 1.0 .  .5 
きゅうりの昆布茶漬け 50 7 0.5 0.1 0.2 
グリーンスムージー 30 38 5.8 5.6 .1 
トマトの蒸しケーキ 25 124 3.9 1.8 0 

















のにんにく炒め 01g 89 1.1 8.  .0 
きゅうりと椎茸のバター炒め 110 142 2.9 11.7 1.5 
簡単トマトステーキ 208 27 1.7 24.2 3.3 
ピクルス なす      
ゴーヤ 適量 — — — — 
秋 
 
バーニャ カオダ 135 2 0 2.8 6.0 0.3 
グラチネ・デッラ・メランザーネ（な
すのグラタン）
88 308 16.3 19.9 1.7 
さつま芋サラダ 85 161 .9 6.8 .  
だし里芋 12 93 .4 2.1 .4 
揚げさつまいものおろしあえ 120 140 1.1 5.7 0.5 
冬 ごぼうの豚バラ肉巻き上げ 40 71 6.  20.0 1.  
豚しゃぶ風みぞれ鍋 215 266 17.8 14.7 3.3 
小松菜の味噌マヨネーズかけ 6  74 6.4 .6 .0 
春 と筍のリゾット 75 254 11.3 3.3 .1 
菜の花のマヨネーズ炒め 8  27 6.7 8.9 .5 
ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳとえのきのごま和え 1 0 195 7.3 5.2 1.3 
キャベツのふき味噌和え 80 76 3.2 1.1 2.2 
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夏 夏野菜スープ 168 163 2.0 12.3 1.6 
なすとたこのアンチョビ炒め 83 180 13.5 11.4 1.0 
ゴーヤのお浸し 70 21 1.5 0.5 1.6 
きゅうりと鶏ササミのごま油和え 50 100 7.6 6.8 0.5 
簡単ゴーヤサラダ 50 50 6.5 6.6 1.5 
秋 ジャーマンポテト 155 217 3.7 10.0 1.2 
れんこんのツナマヨ明太サラダ 70 262 8.3 20.4 1.6 
蒸しなすの枝豆あん 96 54 3.1 1.2 0.5 
きのこのマリネ 101 117 3.4 9.6 1.5 
長芋のカナッペ 61 80 3.7 4.7 0.9 
冬 フランス風田舎汁 105 118 4.1 6.4 1.5 
ゆず釜 158 42 3.2 0.0 0.8 
長芋と長ネギのチーズ焼き 180 197 6.7 9.3 2.5 
山芋と長ネギのふわふわ焼き 190 295 10.6 8.9 1.5 
春 春キャベツと鶏団子のみそ汁 90 202 20.4 10.2 1.9 
新ジャガイモの卵サラダ 120 289 11.2 18.0 1.0 
アスパラの豆乳グラタン 75 133 9.6 8.4 0.9 
アスパラとささ身のごま和え 75 138 13.5 5.4 1.2 
たこと春野菜の酢味噌和え 70 75 8.1 1.2 1.7 
表4 レシピ集の配布数と配布先 
レシピの種別 配布数（部） 配布先 
野菜レシピ集 
(H24) 













































であった。また、1 品当たりの野菜使用量 70g 以上
の料理を考えることで、食事バランスガイドの 1SV
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